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PREDSLOV

Od pokoja nds deli iba myslienka

V roku 2008 som dostala pozvanie prednésat na konferencii TED". V tom
case bolo online iba $est predndsok TED a ja som netusila, ¢o to ten ,TED
talk' vlastne je. (Ukazalo sa, Ze to znamenad technoldgia, zabava, dizajn.)
Prednaska ,Moj okamih precitnutia®, ktord som predniesla v Monterey
v Kalifornii, bola prvou, ktord sa stala na internete viralnou.

Teda ja a TED sme sa stali celosvetovo zndmymi sti¢asne. V tom rozho-
vore som sa podelila s publikom o svoj pribeh o preziti masivneho mozgo-
vého krvdcania, pri ktorom sa lavd hemisféra mojho mozgu vypla a prava
hemisféra sa stala dominantnou. Opisala som, ako som ocami neurovedky-
ne fascinovane sledovala, ako sa moje obvody a schopnosti vypinajd. Vzala
som divdkov na cestu, aby nahliadli do stavu poskodenia mojho lavého moz-
gu, ked som sa presunula do stavu pokojnej euférie a jednoty s vesmirom.
Bolo to odli$né od ¢ohokolvek, ¢o som predtym poznala. Do troch mesia-
cov od zverejnenia tejto prednasky som sa dostala medzi 100 najvplyvnej-
gich Tudi na svete v roku 2008 ¢asopisu Time. Stala som sa prvym hostom
webového vysielania Oprah’s Soul Series a spolo¢nost Penguin Books vy-
dala méj Zivotopis s nazvom Mdj okamih precitnutia: Osobnd cesta vedca

do hlbin mozgu. V zozname bestsellerov ¢asopisu New York Times stravil

TED (skratka z anglickych slov technology-entertainment-design) je kaz-
doro¢na konferencia s heslom ,myslienky, ktoré stoja za $irenie”. Sklada
sa z predndsok nazvanych TED Talks, na ktoré st pozvani zaujimavi hostia
z roznych oblasti.
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63 tyzdnov. Dnes, o viac ako dvandst rokov neskor, stile zostdva knihou
¢islo jeden v ponuke Amazonu na tému mftvice, a v prvej desiatke v rdm-
ci dal$ich tém vratane anatémie, lekdrskych odbornych biografii a chordb
nervového systému. Tdto 18-mindtova prezentdcia okamzite zmenila moj
svet a pohla mnohymi dal$imi Zivotmi. Stdle za mnou prichadzaju [udia,
ktori boli na mojom vystipeni, aby sa podelili o to, v akom rade v sale v to
osudné popoludnie sedeli, a s viac ako 25 miliénmi pozreti zostéva této
prednéska jednou z najoblibenejsich prednasok konferencii TED vsetkych
Cias. Za tie roky som dostala stétisice e-mailov od [udi, ktori sa pytali, ako
sa aj oni mozu dostat k tej pokojnej euférii, ktortt som opisala.

Je nesporné, ze v mnohych ohladoch bola diskusia TED ohromnym
uspechom. V mojom srdci v$ak tito predndska nedokdzala splnit jednu
vec, o ktorej som mdrne dafala, Ze ju splni. Chcela som, aby sme ako [udia
rozpoznali, Ze sme spojeni ako jeden celok, a priala som si, aby sme sa
k sebe spravali s va¢sim respektom a laskavostou. Namiesto toho sa nasa
zdvorilost voci sebe navzijom za posledné desatrocie evidentne rozpadla.
Mozno to nie je také prekvapujice, vzhladom na to, zZe Zijeme vo svete,
v ktorom sa nasa politika, vztahy a zivot vS§eobecne $pirdlovo dostévaji do
neprijemného stavu chaosu. Zivot je tazky so svojimi vzostupmi i padmi
a nikto z nés neprisiel na tento svet s manudlom, ako to vsetko napravit.
Naudila som sa v8ak, ze mdme silu pozastavit sa, vyhnut sa nasim zabe-
hanym navykovym vzorcom a robit lepsie rozhodnutia. Mdme moc a ¢as
rozhodnut sa, kym a aki chceme byt. Tato schopnost, ako kazda schopnost,
ktort mame, zdvisi od buniek v naSom mozgu, ktoré vykonavaja tuto funk-
ciu. Mozog je Gzasny nastroj, ktory je domovom nasich myslienok, emo-
cii, skdsenosti a spravania. Ked pochopime na bunkovej trovni, ¢o sa deje
vo vztahu medzi nasimi myslienkami a emdciami, uz nds nemusi zvizovat
nasa emociondlna reaktivita. Namiesto toho si mézeme dodat odvahu, zit
svoj najlepsi Zivot a byt svojim najlep$im ja. Mdme ovela vd¢siu moc nad
tym, ¢o sa deje v nasich hlavach, nez nés to ucili.

Vicsina materidlu v tejto knihe pochddza z mojej vlastnej skdsenosti,
ked som sledovala rozpad mozgu v désledku traumy, a poznatkov, ktoré
som ziskala, ked sa bunky v mojom mozgu zotavovali. Této kniha je naj-

méd o nasej spolo¢nej ceste do vyziev Zivota a o tom, aké mame moznosti,
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ked chceme prezit najlepsi zivot v stlade s anatémiou ndsho mozgu. Na
tychto strankach sa stretnete s novym vzorcom pochopenia toho, ako roz-
ne Casti mozgu spolupracuji na manifestdcii ndsho vnimania reality, spolu
so siborom hmatatelnych ndstrojov, ktoré mozete pouzit nielen na zvlad-
nutie emociondalnej reaktivity svojho mozgu, ale v kone¢nom désledku aj
na prezitie plnohodnotného Zivota. Ste hybnou silou vesmiru a vés ludsky
mozog je ohromujici, daleko presahuje aj ti najdivokej$iu predstavivost.
Této kniha vdm presne objasni, ¢o to znamen4 a aké st vase moznosti, ked
sa naucite uchopit svoju moc a pouzivat tieto ndstroje na vytvorenie takého
zivota, aky chcete zit. Této kniha je vasou mapou k néjdeniu pokoja, ktory

mame skuto¢ne na dosah.
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KAPITOLA 1

MO]J PRIBEH A NAS MOZOG

Stadiu mozgu som sa zacala venovat, pretoze som mala o 18 mesiacov
starsieho brata, ktorému diagnostikovali schizofréniu, ¢o je ochorenie sp6-
sobené poruchou ¢innosti mozgu. Ako mladi sirodenci sme boli s bratom
prakticky nerozlucni, ale uz v ranom veku som si uvedomila, ze sme navza-
jom velmi odli$ni v tom, ako prezivame realitu. Na rutinnej bize sme mali
uplne rovnaku skidsenost, ale odchddzali sme s velmi odlisnymi interpre-
taciami toho, ¢o sa ndm prave prihodilo. On si napriklad myslel, ze podla
ténu hlasu sa nasa matka na nds hneva, zatial ¢o ja som si bola celkom ist4,
ze je len vydesend z toho, Ze sa zranime. Z tohto dé6vodu ma fascinovalo
snazit sa pochopit, ¢o je ,normélne”, pretoze mi bolo jasné, Ze jeden z nds
je atypicky. Pokial viem, brat si nase odli$né vnimanie a interpretécie ne-
vsimal.

Pre svoje vlastné prezitie a zachovanie si zdravého rozumu som zacala
venovat velkd pozornost tomu, ¢o sa mdézem naucit od ostatnych na za-
klade ich reci tela a mimiky tvdre. Zacala ma fascinovat anatémia, a na
univerzite v Indiane som absolvovala bakalarske $tadium fyziologickej psy-
cholégie a biolégie ¢loveka. Po tom, ¢o som stravila niekolko rokov ako
laboratérny technik v laboratériu neuroanatémie, som preskocila magis-
tersky $tudijny program a $la rovno na doktorat z vied o Zivej prirode na

Indiana State University.
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Napriek tomu, ze na Lekarskej fakulte Statnej univerzity v Indiane som
sa vedecky zameriavala na neuroanatémiu, skuto¢nt radost som nasla v la-
boratériu topografickej anatémie, kde sme pitvali fudské mftvoly. Pre mna
skuto¢ne neexistuje ni¢ velkolepejsie ako ludské telo, takze laboratérium
topografickej anatémie bolo naozaj velkolepym zézitkom. Poc¢as dokto-
randského programu mojmu bratovi vo veku 31 rokov oficidlne diagnosti-
kovali chronicku schizofréniu. Ako si asi dokdzete predstavit, urcitej casti
modjho vnitra sa ulavilo, ked som sa dozvedela, Ze je to on, kto bol diagnos-
tikovany ako ,nie normdlny*, pretoze to znamenalo, Ze ja som s najvac¢sou
pravdepodobnostou neurotypicka.

Po ziskani doktoratu v Indiane som odisla do Bostonu, kde som povod-
ne stravila dva roky na oddeleni neurovedy. Dalsie $tyri roky som stravila
na harvardskom oddeleni psychiatrie, kde som pracovala s Gzasnou ,kra-
fovnou vyskumu schizofrénie” — doktorkou Francine Benes. Mdj vyskum
a profesiondlny zivot zacali prekvitat. Zboznovala som ten pocit, Ze som
— ako sa hovori — laboratérnou mysou a pocitovala som in$pirujtce pria-
telstvo s ndadhernymi bunkami, ktoré som skiimala cez mikroskop.

Fascinovalo ma, ako mozog vytvira nase vnimanie reality. Studovala
som posmrtné mozgové bunky a obvody u ludji, ktori presli vystupnou kon-
trolou ako ,normalni“ — tych som vyuzila ako kontrolnt skupinu v experi-
mentoch, ktoré som navrhla —, a potom som toto tkanivo porovnala s moz-
gom jedincov s diagnostikovanou schizofréniou a schizoafektivnou alebo
bipoldrnou poruchou. Pracovné dni som travila vykonavanim tGzasného
inovacného vyskumu, ktory nakoniec vyustil do ¢lankov v ¢asopisoch s na-
zvami ako ,Diferencidlna distribdcia vlakien tyrozinhydroxyldzy na malych
a velkych neurénoch vo vrstve prednej cinguldrnej kory schizofrenického
mozgu“ a ,Kolokalizdcia glutamat dekarboxylazy, tyrozinhydroxylazy a sé-
rotoninovej imunoreaktivity v prefrontalnom kortexe obyc¢ajného potka-
na“. Ten posledny ¢lanok sa stal klasikou, pretoze to bol vobec prvy ¢lanok,
ktory uverejnili vo vedeckom c¢asopise Neuroscience-Net vylucne online.

Cez vikendy som zasa s gitarou pod pazuchou volila int taktiku. Ako
»spievajuca vedkyna“ som cestovala pod zastitou Harvard Brain Bank
a vzdeldvala rodiny s dusevne chorymi ¢lenmi o nedostatku mozgového

tkaniva na vyskum a o hodnote darovania mozgu. Vo veku 36 rokov som
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sa stala najmladsim clovekom, ktory bol kedy zvoleny do spravnej rady Na-
rodnej aliancie pre dusevné choroby (NAMI). Tdto uzasnd organizacia ma
viac ako 100 000 ¢lenov medzi rodinami, ktorych blizkym bola diagnosti-
kovana tazka dusevnd choroba. NAMI je skuto¢ne délezity narodny, Statny
a miestny zdroj pre rodiny v nidzi (NAMI.org). Medzi vyskumom a obha-
jobou dusevne chorych na ndrodnej drovni mal méj zivot vyznamny ucel.
Pomdhala som fudom, ako bol moj brat, a zdrovern som drzala prst na pulze
vyskumu a verejnej politiky.

Bola som na vrchole zivota, silnd a vySportovand, vystupujtica po har-
vardskom kariérnom rebri¢ku. Plnila som si sny ako tispe$né neurologicka
$pecializujdsa sa na oblast schizofrénie a nachddzala zmysel ako poradkyna
na narodnej turovni. A zrazu, 10. decembra 1996 rano, vo veku 37 rokov,

som sa zobudila na pulzujicu bolest za lavym okom.
MOjJ OKAMIH PRECITNUTIA

Ako sa ukazalo, narodila som sa s vrodenou neurologickou poruchou moz-
gu, o ktorej som nevedela, az kym sa z toho nestal problém. Arteriove-
nézna malformécia (AVM) explodovala v lavej hemisfére mojho mozgu a v
priebehu styroch hodin som sledovala, ako sa moje mozgové funkcie jedna
po druhej vypinaji. Popoludni po mozgovej prihode som nevedela chodit,
hovorit, ¢itat, pisat ani si spomenut na nic¢ zo svojho zivota. Vlastne som sa
stala dietatom v dospelom zenskom tele.

Ako si asi dokdzete predstavit, bolo pre mna fascinujtce sledovat oca-
mi neurovedkyne, ako sa mdj mozog systematicky rozpadava. Poskodenie
lavej hemisféry mojho mozgu bolo také traumatické, Ze som predvidatelne
stratila schopnost hovorit a porozumiet ludskej re¢i. Navyse, td neusté-
le dzavotajuica, rozmarnd mysel mojho lavého mozgu stichla. Ked sa tieto
vnatorné dialégové okruhy vypli, sedela som v strede Gplne tichého moz-
gu — celych pét tyzdnov. Dokonca som stratila aj ten slabucky hlas svojho
ega v lavej Casti mozgu, ktory mohol povedat: ,Som jednotlivec, oddeleny
od celku. Som doktorka Jill Bolte Taylor Bez mdjho ukecaného a linearne
uvazujuceho favého mozgu som vstapila do uzasnych zézitkovych pocitov

pritomného okamihu... a bolo tam krésne.
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Kombindciou mojich nedostatkov v reci a individualite mi zranenie
lavého parietdlneho laloku, ktory spracovdva zmyslové informécie z von-
kajsieho sveta, znemoznilo identifikovat hranice toho, kde sa moje fyzické
telo za¢ina a kde sa kon¢i. V dosledku toho sa moje vnimanie seba samej
zmenilo. Namiesto fyzickej bytosti som sa citila ako gula energie, velka
ako vesmir. Kedze som sa presunula do vedomia svojho pravého mozgu,
vnimala som svoju podstatu ako obrovsku a rozsiahlu, a méj duch sa volne
vzndsal ako obrovskd velryba plavajica v mori tichej euférie.

Emocionélne som presla od beznych pocitov, ktoré som zazila v zivote
pred mozgovou prihodou, k pocitu nicoho, okrem vnemu pokojnej bla-
zenosti. Viem, ze to znie ako ohromné pozehnanie, ¢o aj urcite bolo, ale
schopnost citit rozne emdcie robi Zivot ovela rozmanitej$im a zaujimavej-
$im. Fyzicky som v priebehu tych istych $tyroch hodin rdno po mftvici
presla od schopnosti preplavat jednu milu za 30 mindat k lezaniu na ne-
mocni¢nom l6Zku s vedomou myslou uvdznenou vo vnutri nehybného tela,
ktoré bolo na pocit tazké ako tona olova.

Trvalo osem rokov, kym sa moje telo tiplne zotavilo a ja som opét dokaza-
la jazdit slalom na vodnych lyziach. Za ten ¢as som ziskala spat emocionalne
obvody hnevu, viny a rozpakov, ako aj vietky ostatné jemnejsie pocity a emé-
cie, ktoré robia zivot takym lakavym. Emdcie, aj tie negativne, skuto¢ne obo-
hacuji nase vnimanie skdsenosti a robia Zivot rozmanitej$im a pozoruhod-
nejsim. O tejto mozgovej prihode, zotaveni a novych poznatkoch z neuro-
plasticity a schopnosti mozgu zotavit sa, som pisala vo svojom Zzivotopise
s nazvom MGdj okamih precitnutia: Osobnd cesta vedca do hlbin mozgu.

Odvtedy som zacala e$te hlbsie skiumat najcennejsi poznatok, ktory som
pocas tohto pobytu v hlbindch mozgu ziskala: uvedomenie si, ze mame silu
zapnut a vypnut svoje emociondlne obvody podla vlastného vyberu. V sku-
tocCnosti ide o ten isty princip, ktory je zdkladom neurologickych reflexov
nasich tiel, ako napriklad vykop nohou, ktory spésobi koleno, ked ndim po
jabl¢ku poklopkajt reflexnym kladivkom. Tento princip teda zostava v hre,
ked sa spusti emocionélny obvod a my reflexne reagujeme strachom, hne-
vom alebo nevrazivostou.

Len ¢o je obvod stimulovany a my spustime emoc¢na reakciu, trvd me-

nej ako 90 sekind, kym nds chémia tychto emdcii zaplavi a potom sa tiplne
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vyplavi z ndsho krvného obehu. Samozrejme, mozeme sa vedome alebo
nevedome rozhodniat prehodnotit myslienku, ktord spusti emociondlny
obvod, ¢i budeme bezat, alebo zostaneme zraneni, nahnevani, smutnf ale-
bo ¢okolvek iné na dlhsie ako 90 sekdnd. Ale v takom pripade to, ¢o robime
na neurologickej drovni, stimuluje emocionalny obvod, aby sa znova a zno-
va aktivizoval. Ak neddjde k opakovanému spusteniu, emocionalny obvod
sa rozbehne a zastavi po 90 sekunddch, kym sa chémia nezneutralizuje.
Nazyvam to pravidlom devitdesiatich sekind a v nasledujtcich kapitolach

uvediem aj nejaké priklady.
»MY®“ VO MNE

Konferencia TED, na ktorej som prednésala, bola venovand ,Velkym otdz-
kam“ a na uvodnom stretnuti sme sa spolu s re¢nikmi zamerali na tému
»Kto sme?“. Rozhodla som sa k tomu pristapit tak, ze budem hovorit o ,,my“
v kazdom z nasich mozgov, o ,my*“ v nasej lavej a pravej mozgovej hemisfére.
Zoznam re¢nikov zahfnal niektorych svetoznamych vedcov vratane kanad-
ského antropoléga Wadea Davisa a paleontoldéga pracujiiceho pre National
Geographic Louisa Leakeyho. Potom som tam bola ja, diev¢a z Indiany, kto-
ré studovalo na Harvarde, a prezilo a zotavilo sa z tazkej mozgovej prihody.

Netreba dodévat, ze som bola najmenej zndmym re¢nikom v zostave.

Mame moc a ¢as rozhodnuat sa,
kym a aki chceme byt.

Den pred zahdjenim konferencie som stdla na pédiu a nacvicovala si pre-
jav, obklopend zamestnancami a persondlom z TED. Vykonavali kontroly
zvuku a osvetlenia, prechadzali si organiza¢né pokyny, a pretoZze som si so
sebou priniesla zachovany Iudsky mozog, bolo potrebné zvézit niekolko
zvlastnych hladisk. Po prvych siestich mindtach mojej prezentécie pocas
tohto ndcviku som sa zastavila, pripravend skoncit, ale Chris Anderson,
kurator konferencie TED, ma povzbudil, aby som pokracovala. Jeho matka

mala mozgovu prihodu, preto sa zaujimal o moju tému.
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V nasledujiicom segmente som vzala divdkov na cestu, aby nahliadli do
momentu, ked sa moja mysel zrutila, ako sa to stalo v to rdno s mozgovou
prihodou. Podelila som sa s nimi o to, aké to je vzndsat sa medzi vedomim
lavej a pravej hemisféry.

Bolo to dramatické predstavenie, v ktorom sa moja lavd hemisféra zud-
falo snazila zorganizovat moju zachranu, no musela celit blazenej euférii
pravej hemisféry.

Opisala som, ako som sa snazila zostat v spojeni so svojim funkénym
favym mozgom a podarilo sa mi zatelefonovat o pomoc, aj ked som nedo-
kazala zrozumitelne hovorit. Ked som sa ocitla v sanitke, sto¢ena do klbka,
citila som, ako sa moéj duch vzdava, a v tom momente som si bola ist3,
ze som v okamihu odchodu z tohto sveta. Na moje prekvapenie zavladlo
v tom bode mojej prezentacie v miestnosti, kde sa konal nacvik konferen-
cie TED, neskutocné ticho a uvedomila som si, Ze persondl a zamestnanci
prestali robit to, ¢o robili, aby pocuvali.

Citujem: ,Ked som sa popoludni zobudila, bola som $okovand, lebo
som zistila, ze som stdle nazive. Ked som citila, Ze sa mo6j duch vzdava,
rozldcila som sa so zivotom. Potom som si uvedomila, Ze som stéle nazive
a nasla som nirvanu. Ak som na$la nirvanu ja, pricom stéle zijem, potom
kazdy, kto Zije, moze ndjst nirvanu. Predstavila som si svet plny krasnych,
mierumilovnych, sucitnych a milujacich ludi, ktori vedia, Ze sa mdzu vedo-
me rozhodnut vykrocit napravo od svojich lavych hemisfér a néjst pokoj.
A potom som si uvedomila, akym obrovskym darom méze byt této skdse-
nost, ako by to mohol byt okamih precitnutia a porozumenia pre to, ako
Zijeme svoj Zivot. A to ma motivovalo zotavit sa.

V miestnosti uz nebolo ticho. Ked som skon¢ila, po¢ula som smrkanie,
dokonca i pla¢. Chris okamzite upravil rozvrh a moje vystdpenie presunul
na posledny popoludniajsi bod programu. Mozno som bola nezndme dievc¢a
z Indiany, ale vedel, zZe tato prezentdcia je nie¢im vynimoc¢n4, a ze navstev-
nici budu zrejme hlboko dojati. Ukdzalo sa, ze mal pravdu.

Vdaka reakcii persondlu a $tdbu som sa v ti noc dobre vyspala, a nez
som sa dostala na pédium konferencie TED, bola som cerstva a oddych-
nutd. Rozpravanie som ukondila tak, Ze som na ,velkt otdzku“ odpovedala

nasledujtiicou pripomienkou.
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Kto sme?

Sme hybnou silou vesmiru s manudlnymi schopnostami a dvomi
kognitivnymi myslami. Mdme moc a cas rozhodnit sa, kym a aki
chceme byt.

Prdve tu, prdve teraz, mézem vkrocit do vedomia svojej pravej he-
misféry, kde sme, kde existujem ako hybnd sila vesmiru. Som hybnou
silou skladajiicou sa z 50 biliénov krdsnych molekuldrnych géniov,
ktor{ tvoria moju podobu, Jednotu vietkého, co existuje.

Alebo sa mézem rozhodmiit vstipit do vedomia svojej lavej he-
misféry, kde sa stanem jednotlivcom, pevnym, oddelenym od toku,
oddelenym od vds. Som Dr. Jill Bolte Taylor: intelektudlka, neuroa-
natémka.

Toto s ,my“ vo mne.

Ktoré z nich by ste si vybrali? Ktoré si vyberiete ... a kedy?

Verim, zZe ¢im viac casu strdvime vyberom spustenia hlbokych
vuutornych mierovych obvodov nasej pravej hemisféry, tym viac po-
koja premietneme do sveta, a tym bude nasa planéta pokojnejsia.

A myslim si, Ze to je myslienka, ktorii stoji za to $irit.
CO TO PRE VAS ZNAMENA

Ako som uz spomenula, reakcia verejnosti na tdto rec¢ na konferencii TED
je nadalej hlboka. Je jasné, ze ako kolektiv hladdme konkrétny sibor na-
vodov na to, ako si vybrat pokojné myslenie pravej hemisféry na vyvaze-
nie chaosu v nasom svete. Mnoho z nas hlad4 zmenu paradigmy toho, ako
prijat hlboky vnutorny pokoj bez ohladu na nasu situdciu. Najcastej$ou
otdzkou, ktoru dostdvam, je: ,Ako sti§im vibrécie v lavej ¢asti mozgu?“ Je
zrejmé, Ze vela [udi chce zastavit navyky sebahodnotenia a kritiky. Bezne
pocivam aj vety ako: ,Meditacii sa venujem uz roky, ale pocit euférie, kto-
ry opisujete, som zazila len parkrit. Co mézem urobit inak, aby som ho
dosiahla? Meditujete? Ak dno, akou formou? Stdle dokazete ndjst ten pocit
euférie? Ak dno, ¢o teda mozem urobit, aby som ho tiez nasla?” Potom po-

¢uvam toto: ,,Aké lieky by som mal uzivat, aby mi pomohli pocitit eufériu,
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ktoru ste dosiahli po mozgovej prihode? Psychedelikd? Ktoré?“ (Aj ked je
tato otdzka velmi dolezitd, najma vzhladom na neddvny vyskum uzivania
extazy pri posttraumatickej stresovej poruche [PTSD], je toto pole mimo
mojej vedomostnej zdkladne.)

Meditovanim, modlenim sa alebo precvi¢ovanim pozornosti a vnima-
nia urcite mozeme stisit vibracie a oslobodit sa z vézenia vlastnej mysle.
Ale majte, prosim, na pamati: Tato kniha nie je o Ziadnej z tychto tém. Je
o ,sile My vo mne”. Verim, ze ¢im lepsie porozumieme réznym skupindm
buniek v nasom mozgu, ako st zorganizované a aké to je spustat kazdy
z tychto réznych bunkovych obvodov, tym viac energie budeme mat na
to, aby sme si cielene vybrali, ktora z tychto neurénovych sieti spustime.
Vdaka tomu v kone¢nom dosledku ziskame silu a ¢as rozhodnut sa, kym
a aki chceme byt — bez ohladu na to, v akych vonkajsich okolnostiach sa

nachddzame.

Pokoj je veImi blizko.
Je vidy poruke, vidy k dispozicii.

Na vysvetlenie tejto koncepcie v nasledujicich kapitolach pouzijem dve
rozne discipliny. Veda o neuroanatémii zahfna stadium $truktiry mozgu.
Veda o psycholégii zahfna $tidium mysle a nasich mentalnych procesov.
To, co robi tato knihu takou jedinecnou a vzrusujicou, je to, ze psycho-
légia, ktord tu uvadzam, je $pecificky v korelacii so zakladnou anatémiou
mozgu a tym, ¢o vieme o funkcii tychto $pecifickych skupin buniek. Ked sa
otvorite tomuto materidlu, ziskate skvely ndhlad do vedomej a nevedome;j
oblasti lavej a pravej hemisféry. Vdaka tomu si ovela viac uvedomite schop-
nost rozhodnit sa, kym a aki chcete byt, pretoze budete vediet, aké mate
moznosti na psychologickej aj biologickej Grovni.

Cesta, ktord absolvujeme do vdsho mozgu, pripomina klasicky mo-
nomytus Josepha Campbella, ktory opisuje kroky, ktoré musi hrdina
podniknut, aby splnil svoju hrdinsku cestu. V jazyku mozgu musi hrdina
vystapit zo svojho vlastného vedomia lavej ¢asti mozgu zaloZenej na egu

do oblasti nevedomia pravej ¢asti mozgu. V tomto mieste sa hrdina citi
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spojeny so vSetkym, Co existuje, a obklopuje ho pocit hlbokého vnatorné-
ho pokoja. Ked vo svojom mozgu ovladnete $tyri osobnosti, s ktorymi sa
chystate stretnut, vydéte sa na cestu vlastného hrdinu do obvodov svojho
nevedomého mozgu a uvedomite si, Ze pokoj je velmi blizko. Je vidy poru-
ke, vzdy k dispozicii, aby ste sa don vtelili.

Ked bunky v mojej lavej hemisfére zazili traumu a vypli sa, neprisla
som len o bunky a stbory zru¢nosti. Stratila som casti svojho charakte-
ristického ja vratane vysoko motivovanej Casti, ktord bola muadra, discipli-
novand, presnd, zalozend na detailoch, metodickd a dobre organizovana
a ktoré poznala detaily mojho zivota. Tou mojou sicastou, ktord zmizla pri
mozgovej prihode, bola osobnost. Uz nebola k dispozicii, prinajmen$om
dovtedy, kym sa tieto bunky a obvody neobnovili. Stratila som aj ta cast
svojej osobnosti, ktora poznala vsetky vyzvy, emécie a bolesti z minulosti.
Bez tejto dostupnej osobnosti som mohla zazivat iba pokojnt eufériu z pri-
tomného okamihu.

Trvalo mi osem rokov, kym som znova obnovila vSetky tie zranené ob-
vody a vzkriesila tie osobnosti z lavého mozgu, ktoré boli offline. Tvrdym
sposobom som sa naucila, ze kazdy z nas ma styri odli$né skupiny buniek
rozdelené medzi nase dve mozgové hemisféry, ktoré generuju $tyri konzis-
tentné a predvidatelné osobnosti. Neuroanatomicky tieto $tyri skupiny bu-
niek tvoria favé a pravé centrum myslenia v nasej vy$sej mozgovej kore, ako
aj nase lavé a pravé emociondlne centrum v dolnom limbickom systéme.
Sdhrnne tieto skupiny nazyvam $tyrmi osobnostami. Ked ich vo svojom
mozgu spoznate, je to akoby ste vyhrali vstupenku na slobodu.

Uvedomujem si, ze materidl v tejto knihe moze vyzadovat teoreticky
posun v ndzore na vasu anatémiu mozgu. Minimélne pétdesiat rokov nds
ako spoloc¢nost ucili, aby sme verili, ze lavd hemisféra je mozog ,raciondl-
neho myslenia“, zatial ¢o pravd hemisféra je nasim ,emocionalnym“ moz-
gom. V skuto¢nosti z neuroanatomickej perspektivy, aj ked je pravda, ze
[avé tkanivo myslenia je domovom nasej vedomej, raciondlnej mysle (kto-
ri budem oznacovat ako Osobnost ¢. 1), lavd aj pravd mozgovéa hemisféra
zdielaju bunky nédsho emocionélneho limbického systému rovnako (Osob-
nosti ¢. 2 a ¢. 3). Osobnost ¢. 4 zaberd tkanivo vy$sieho kérového myslenia

v pravej Casti mozgu.
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